KARDIOLOGISKA VESELIBA
sakas ar ved =

‘ i‘l Regulén izskan informacija, ka sirds asinsvadu

 slimibas ir lielakais mirstibas iemesls miisu valsti.
Ka saglabat veselu sirdi un dzivot ilgi un laimigi,
"Ligzda" jautaja Liepajas Regionalas slimnicas
 kardiologei IVETAI SIMEI.

Kristine Pastore

— Es pateik8u uzreiz — kardio-
logiska veseliba sakas ar véderu, jo
sliktie tauki, tie, kas boja sirds
asinsvadus, nogulsnéjas uz védera.
Gan sievietém, gan virieSiem. Sirds
asinsvadu slimibas ir |oti tieSi
saistitas ar viduka apkartméru — ja
tas ir lielaks par normu, tad ir risks,
ka bis problémas ar kardiologisko
veselibu. Tapéc, lai nevienu neizbri-
na, ka gimenes arsts vai kardiologs
jau vizites sakuma piedavas no-
sverties un izmérit vidukja apkart-
meéru. Ir pat izgatavota speciala
mérlente, kura ar krasam iezimétas
vidukla apkartméra normas robe-
Zas.

—Tas ir kads jaunums?

—NB&, tas ir veids, ka pacientam
vienkarsi un saprotami paradit sirds
asinsvadu problému riska faktorus.
Viens no lielakajiem ir aptauko-
$anas. Nav nozimes ar pacientu ru-
nat zinatniska valoda, ko vins tapat
nesapratis. Ir svarigi visu vienkarsi
izskaidrot, lai cilvéks pats majas o
riska faktoru var parbaudit un
kontrolét.

—Es $o sarunu gribéju sakt ar
jautdjumu, kas ir tas, ar ko més
savai sirdij visvairak nodaram
pari? :
—Arto, ko es jau centos pateikt
—ar nepareizu é8anu, kas rada ap-
taukoSanos. Un nakamais bistamais
faktors ir mazkustigs dzivesveids.
Pat, ja cilvéks &d, vinaprat, maz, bet
nekustas, tauki, vienalga, noguls-
nésies uz védera. lpasi tas izpauzas
péc 40 gadu vecuma. Tadu es tilit
gribu ari pateikt, ka ta maza tauku
riepipa, kas gandriz vai katrai sie-
vietei ir uz védera, nav kaitiga. Un
kaitigi nav ari tie tauki, kas ir uz
gurniem. Bet, ja kritis pariet liela
védera t3, ka isti nevar saprast —
sieviete ir stavokli vai aptaukojusies,
tas gan ir kaitigi.

— Savukart liela daja viriesu,
kam ir resni véderi, dzivo ar par-
liecibu, ka tas ir izstiepts kupgi
nevis tauki, jo uz apala, stingra
védera patie$am nav neka Jumiga.

— Arpusé varbit tiesam tauku
nav. Bet tie ir iek3pusé. Ta ka stin-
grais védera apveids nenozimé, ka
tauku nav. To var novérot, kad $adi
viriedi novajé. Aréjais tauku slanitis
nemainas, bet cilvéks k|ust tievaks,
vinam k|Gst vieglak elpot, un tas
nozimé, ka mazinas iek$éjais tauku
slanis. To |oti labi zina kirurgi.

- Dzivesveida ieradumi - gan
&3anas paradumi, gan vajadziba
péc fiziskajam aktivitatém - vis-
biezak veidojas jau bérniba. Vai
tas nozimé, ka jau 3aja laika vei-
dojas ari risks saslimt ar sirds
asinsvadu slimibam?

—Ties$i ta ariir, ja 3ie ieradumi ir
neveseligi. Ja vecaki kustigu bérmu
mégina nolikt pie vietas, lai paséz

un paskatas televizoru un nodro$ina
vinu ar jaunajam tehnologijam, lai
tikai b&ms biitu mierigs un vecakiem
netraucétu, tad vini pasi savu bérnu
pieradina pie neveseliga dzivesvei-
da. Bé&miem ir jaskrien un jakustas
— tas ir dabiski!

— Vai aptaukosanas Latvija ir
nopietna probléma?

— Loti nopietnal Un nereti ir ta,
ka, skatoties uz apgérbtu cilvéku,
nemaz neskiet, ka vin$ ir aptau-
kojies, tacu, kad sakam veikt izmek-
I&jumus un mérijumus, saprotam,
kair gan.

— Un tad arsts saka: jums ir
jasamazina svars! Vai cilvéki to
piepem un saprot?

—Saprot, tadu ir cita probléma —
daudzi nevélas ieguldit laiku un
energiju, negrib darboties ar sevi, lai
samazinatu svaru. Bet misdienas
ir tik daudz iespéju to izdarit bez
maksas un ar vienkariem lidzek-
Jiem. Kaut vai ta pati regulara stai-
gasana. Vai nljosana. Es ar prieku
skatos, ka Liepaja daudzi ar to
aizraujas, un man ir zinami cilvéki,
kas 8§ada veida svaru samazinajusi.
Tagad daudzi ir aizravusies ar ri-
tenbrauksanu. Visparéjas veselibas
uzlabo$anai ta ir foti laba, ta nostip-
rina kdju muskulatiru, tadu svaru
gan samazinat nepalidz.

— Kas, jusuprat, ir pats svari-
gakais, runajot par veseligu uz-
turu?

- Lai cilvéks nenaskotos
édienreizu starplaikos un lai &stu
&dienu, nevis uzkodas un naskus.

. Es ievéroju, ka Sogad Liepaju ap-

meklé daudz viesu. Un pludmalé
lieliski varéja redzét, ka skaistiem,
slaidiem vecakiem ir aptaukojusies
bérni. Ta ir bistama tendence. Tas
nozimé, ka Sie cilvéki dzivo labos
materidlos apstakjos un pérk sa-
viem bérniem daZadus naskus.

- Kuri no tiem visvairak rada
lieko svaru?

— Protams, saldinatie dzérieni.
Ir cilvéki, kas tos lieto pat lidz diviem
litriem diena. Lidz ar to organisma
izstradajas prasiba péc augsta
cukura limena. Tikko tas kritas,
cilvékam gribas &st un vin$ keras
pie naskiem.

— Vai tad, ja cilvéks atteiktos
no Siem dzérieniem un samazi-
natu ikdiena patéréto cukura
daudzumu, tas jau biitu solis ari
uz svara samazinasanu?

— Pilnigi noteikti, tikai pie ta ir
japierod. Ja cilvéks ir pieradis
dzert, pieméram, saldu, saldu
kafiju vai téju, vinam ta bez cukura
negar$os. Bet pie ta var pierast. Un
tapéc vajag uztura lietot I8nak
sagremojamus produktus, kas
ilgak uzturas kungi, lai tik atri
negribétos ést, tad samazinasies
ari cukura limenis.

— Pieméram, ko ést?

—Pieméram, maizi, kura ir grau-
di ar visiem apvalkiem.
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Kardiologe Iveta Sime par lielako sirds ienaidnieku uzskata aptauko$anos.

Vina uzsver, ka viduk|a apkartméra maksimala norma sievietém ir 88 cm, bet

virieSiem-102cm.

— Tagad par modes lietu ir
kjuvusi atteik§8anas no maizes.

—Ja, bet nekur jau nav teikts, ka
obligati jaéd maize, es to mingju tikai
ka pieméru. Skiedrvielas var uz-
nemt ari, &dot jogurtu, kuram ir sa-
mazinats tauku un cukura dau-
dzums, kurd ir dazadi graudi.
Graudus var pievienot ari citiem
&dieniem, pieméram, salatiem. Ta-
pat var ést pilngraudu makaronus.

— Tomér daudzi uzskata, ka
cilvéks kliist resns, &dot treknus
produktus: treknu galu, treknus
piena produktus un ta talak.

—Ta nebs taisniba, jo misdie-
nas cilvéki, vismaz pilsétas dzivo-
joSie, treknu partiku nemaz tik
daudz nelieto. Lai ta batu, ir jabat
loti sliktiem &Sanas paradumiem.
To gan es nenoliegsu, ka kréjumu
daudzi lieto par daudz. Bet tas ir
saistits ar senam latviesu tra-
dicijam. Taéu ari kréjums ir ar da-
2adu tauku saturu, tomér labak
kréjuma vieta saldtu gatavosanai
izvéléties jogurtu vai citus skab-
piena produktus. Ta ka vajag tikai
gribét mainit savus &sanas para-
dumus, un tas nav nemaz tik griti.
Es nedomaju, ka misdienas ir
jaturpina tiesi tadas &3anas tra-
dicijas, kadas bija masu vecakiem.

—Tatad, ja cilvéks uzsméré uz
maizes sviestu, tas nav lielakais
Jaunums.

- Nebiit ne, ja tas patiesam ir
sviests. Bet te es iesaku veidot ie-
radumu izlasit uz iesainojuma pro-
dukta sastavdalas. Tas ir |oti
noderigi.

— V@l par bérniem runajot —
kura bridi vecakiem vai vecve-
cakiem vajadzétu beigt priecaties
par apaljigo mazuli un sakt sa-

Vertigu informaciju par sirds
asinsvadu veselibu meklét:
o wwwkardiologija.lv
www.grindeks.lv
www.astrazeneka.lv
www.parsirdily
www.goredforwomen.org
(anglu valoda)
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prast, ka veidojas jau mazs
resnitis?

— Tad, kad bérns sak staigat.
Divu tris gadu vecuma tas jau ir
skaidri redzams. Ir laiks, kad bérns
atri aug un daudz kustas, tad ving ir
tievin§ ar garam rokam un kajam,
bet tadam vinam ir jabat. Ja bérns
$aja laika joprojam ir ar lielu bumbas
véderu un lieliem vaigiem, tas no-
Zimé, ka jau veidojas resnitis. Piecu
lidz septinu gadu vecuma tas ir
pavisam labi redzams. Un tapéc ir
tik svarigi ést &etras reizes diena
&dienreizés, nevis starplaikos apést
tris saldéjumus, divas bulcinas un
vél divus bumbierus, bet p&c tam
sudzéties, ka bérns neé&d darzenus
un ka vispar neko neéd.

— Vai kerties pie svara sama-
zinasanas ir lietderigi jebkura
vecuma?

— Més, arsti, cilvékiem septin-
desmit gadu vecuma iesakam pret
svara samazinasanu izturéties
sapratigi, jo tad organisms jau ir
pieradis pie eso%3 stavokja un, mé-
ginot strauji samazinat svaru, $ada
vecuma cilvéks var nodarit sev pari.

—Ir ari uzskats, ka vajs cilvéks
nemaz nav tik veseligs un pie-

— Es tam pilnigi piekritu — gados
vecakiem cilvékiem ir jabit mazliet
apaligiem, nevis slimigi vajiem, jo
ari ilgak dzivo mazliet apaligi cil-
veki. Bet es uzsveru — mazliet apa-
figi. Nevis tadi, kas ir slimigi aptauko-
jusies. Un mazliet apaligajiem més
nemaz neiesakam samazinat sva-
ru, drizak viniem ir vérts savu spéju
robezas palielinat kustibu apjomu,
lai palielinatu muskulu masu.

— Tomér ir gadijumi, kad ne-
pietiek ar &sanas paradumu un
dzivesveida mainu, bet ir vaja-
dziga kardiologa palidziba.

~ VisbieZaka urbanizétu cilvéku
probléma ir paaugstinats asins-
spiediens. Célonis tam ir miisu gal-
vas smadzenu attieksme pret
asinsvadiem un to spazmésana.
Retak iemesls ir iedzimtas vese-
libas problémas, nieru slimibas vai
kaut kas cits. Katra zina kardiologs
nav jamekié tilin, tikko ka ieduras
sirds apvidi, jo tas visdrizak ir sais-
tits ar mugurkaula problémam vai
nervu sapeém.

— Tas nozimé, ka ari sirds
slimibas rodas galva.

— Noteikti. Ir pat sirds slimibas,
kuras nosaka galvas smadzenu
kontroles trikums.

- Ko tad darit?

— Jaarsté viss kopa.

—Tas nozimé, ka jaarsté stress?

— Stresa izpausmes cilvékiem
ir oti daZadas. Vienam sap kungis,
otram paatrinas sirdsdarbiba,
tre$ajam rodas vél citas problémas.
Tapéc noteikti jamazina stress, kas
pieder pie urbanizéta dzivesveida.

- Ka miisu emocijas ietekmé
sirds veselibu? No tam - ne no
priecigam, ne ari pavisam bédi-
gam — més neviens neesam pa-
sargati.

— Ja, bet te mums ir jaiziemj —
gribam vai negribam savas emo-
cijas kontrol&t. Un vél kas — vai més
protam atskirt t3s emocijas, kuras
ir jakontrolé, no tam, ar kuram mums
jasadzivo. Ja liela prieka brizos
paaugstinas asinsspiediens un
paatrinas sirdsdarbiba, tas ir norma-
li. Sadas emacijas sirdij noteikti nav
kaitigas, jo tas liecina, ka cilvéks ir
veseligs un normals, pilnvértiga
personiba. Tapat nav jasatraucas
par séram, jo ari tas cilvékam sniedz
pilnvértigas emocijas. Tad var bat
gan sliktaks miegs, gan sirds parsi-
tieni, tadu jautajums ir: cik ilgi tas
velkas? Ja lidz ménesim — tas ir
dabiski. Tacu par slimibu $adas
emocijas var k|t tad, ja tads no-
spiests stavoklis turpinas gadiem vai
pat gadu desmitiem. Tad rodas
sirds ritma izmainas un paaugstinas
asinsspiediens. Islaiciga asinsspie-
diena maina vél nav slimiba.

—Irtads termins — lauzta sirds.
Vai ari ta ir slimiba?

- Ja, lauztas sirds sindromu
uzrada ari kardiologiskie izmekl&-
jumi. Mediciniski to atklaja 1991.
gada. Taéu, ka pieradits, izplati-
takais célonis $im sindromam ir ne-
vis milas mokas, k& pienemts
uzskatit, bet patie$am lielas nelai-
mes, pieméram, tadas tragiskas
dabas katastrofas ka zemestrices
vai vulkana izvirdumi, ari ugunsgréki
un autoavarijas, kad cilvékam sa-
brik visa dzive. Taéu medikamentu
pretto nav, un ir pieradits, ka slimiba
ari bez arstésanas pariet etru lidz
astonu nedé|u laika. Tas ir psiho-
emocionalais stavoklis, kas saistits
ar stresa hormonu izdalisanos.i



